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Latar Belakang: Salah satu latihan daya tahan dapat dilakukan dengan latihan 
naik turun bangku. Harvard step up test diciptakan oleh Brouha di Laboratorium 
Olahraga Harvard.  Penelitian ini dibuat untuk mengetahui pengaruh Latihan step 
up terhadap penurunan tekanan darah. 
Tujuan: Mengetahui latihan step up (naik turun bangku) dalam waktu 12 minggu 
mempunyai pengaruh terhadap penurunan tekanan darah. 
Metode: Jenis penelitian ini adalah true experimental laboratoric dengan pre and 
post control group design. Sampel penelitian adalah 26 siswa Sekolah Sepakbola 
Tugu Muda Semarang usia 12-14 tahun yang memenuhi kriteria inklusi dan 
eksklusi, kemudian dibagi menjadi 2 kelompok yaitu, kelompok kontrol dan 
kelompok perlakuan kemudian dilakukan uji homogenitas agar tidak terdapat 
perbedaan yang dapat mempengaruhi hasil penelitian antara kelompok perlakuan 
dan kelompok kontrol. Lalu dilakukan Uji hipotesis menggunakan uji Mann-
Whitney. 
Hasil : Latihan Harvard Step Test atau latihan naik turun bangku memberikan 
pengaruh perubahan  penurunan tekanan darah sistole yang signifikan antara 
kelompok kontrol dan kelompok perlakuan, sedangkan pada diastole tidak 
mengalami perubahan yang bermakna pada kelompok kontrol dan kelompok 
perlakuan. 
Kesimpulan : Latihan step up dengan pemberian intensitas waktu yang 
bertambah secara bertahap dapat menyebabkan perubahan yang bermakna pada 
penurunan tekanan darah pada kelompok perlakuan. 
 











Background. One of the body’s endurance exercises can be done with the step up 
test training. Harvard’s Step Test was created by Brouha in the sports laboratory 
of Harvard.This research is made for knowing the effect of Step up Training on 
the blood pressure.  
Objective. To know that the step up test training within 12 weeks has an impact on 
decreasing the blood pressure. 
Methods. This research is True experimental laboratoric using pre and post 
control group as it’s design. Sample of this research are 26 male of Tugu Muda’s 
Football Academy Student’s age of 12-14 years old that fulfill the criteria for 
inclusion and exclusion, then divided into two group, the control group and the 
case group  Then do a homogeneitic test to avoid diferences that may affect the 
research result between the control group and the case group And then do the 
hypothesis test using the Mann-Whitney test.  
 
Result. There is a meaningful changes decrease from the sistole,but not from the 
diastole 
Conclusion.  The Step up Test training  will cause changes for the case group’s 
blood pressure to drop if given the increased intensity of time. 
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